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VORWORT

Darf ich Dir direkt das Du anbieten? Immerhin tun wir grade
beide das Gleiche: Wir beschéaftigen uns mit diesem Buch und
dem Alkohol. Thematisch sitzen wir quasi somit im berihmten
,gleichen Boot* und ich fande es irgendwie befremdlich, wenn wir
beide irgendwo da drauBen auf dem groBen Ozean treiben und
uns immer noch siezen wirden, auch wenn wir noch einige Zeit
miteinander verbringen werden. Denn genau das ist eigentlich
mein Ziel:

Ich wéare gerne sowas wie Dein Kapitén, der Dich sicher nach
Hause bringt. Quasi ins , Trockene®. AuBerdem hétten wir uns bis
vor Kurzem noch in jeder beliebigen Bar, auf jedem Fest, an
jedem Tresen treffen kdnnen und hatten uns eh mit Du
angesprochen.

Mein Name ist also Dennis, zum Zeitpunkt des Schreibens bin
ich 38 Jahre jung und seit geraumer Zeit frei von Alkohol.
Woisstest du, was ich alles getrunken habe, wirdest du mir nicht
glauben, wie einfach es war ganzlich aufzuhdren. Hatte ich
gewusst, wie einfach es sein wirde, héatte ich viel friher
aufgehort. Aber das sagt einem leider niemand.

Jeder, und ich meine wirklich JEDER, der schon mal auch nur

den leichten Verdacht hatte, er oder sie trinke zu viel, hat sich in
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erster Instanz beschwichtigend gesagt ,,Ach, das kriege ich
schon hin.“, gerne gefolgt von ,Wenn ich denn wirklich will!“.
Stimmt’s? Hab ich Recht? Kennst Du das auch? Bei mir war es
zum Beispiel so:

Ich merkte naturlich irgendwo generell, da stimmt was nicht.
Zugegeben, nur unterbewusst, denn man wehrt sich ja gegen ein
Eingestandnis wo man nur kann. Ich merkte aber vor allem, wie
ich konstant ruhiger wurde, wenn ich was getrunken hatte.
Korrekterweise muss es eigentlich lauten: Ich merkte, ich wurde
unruhiger, wenn ich NICHTS getrunken hatte. Das kam namlich
deutlich seltener vor. Aber auch diese offensichtliche Tatsache
nimmt man nicht als bedrohlich wahr.

Was macht der bléde Suchtmensch in einem statt dessen? Was
schlagt der Feigling im eigenen Kopf als Lésung vor? Genau:
,0as kénnen wir ja alles spéater noch regeln. Wir haben das ja
alles schén im Griff.*

Was fur eine maBlose Fehleinschatzung. Was fur ein

Selbstbetrug, geboren aus Feigheit.

Um mich hier mal direkt als Beispiel zu nehmen:

Ich hatte die gréBtmdgliche Angst vor dem Entzug und habe
genau deshalb nicht aufgehért. Habe, wenn ich ehrlich bin, nicht
mal ernsthaft dran gedacht es zu tun. Ich hatte panische Angst
vor dem was man so Uber den Entzug hért, weil ich schon, wenn
ich zu lange geschlafen, und somit in der Zwischenzeit nichts

getrunken hatte, morgens so zitterig war, dass ich kaum etwas
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greifen konnte. Mein Highlight war:

Ich war bei einer Dame Uber Nacht zu Besuch und habe bis zum
Ins-Bett-Gehen, heimlich dort weiter getrunken. Ich habe zu der
Zeit immer Iso-Drinks mit Wodka gemischt, damit keiner was
merkte. Wir sind dann irgendwann eingeschlafen und keine 5
oder 6 Stunden spéater war ich hellwach und unglaublich unruhig:
Die Hande zitterten, mir brach der SchweiB aus, ich konnte mich
kaum sortieren und meine Gedanken kreisten sofort um das eine
Thema:

Ich brauche was zum Trinken um mich zu beruhigen. Ich war wie
in absoluter Eile, ich war fahrig, ich hatte einen unheimlich hohen
Puls und ich war extrem unsicher, wie man sich Uberhaupt noch
mal normal bewegt. Ich sammelte also alles was ich dabei hatte
zusammen, verabschiedete mich sehr knapp und versuchte
meine Verfassung irgendwie zu verbergen. Das gelang naturlich
absolut mittelprachtig und ich muss gewirkt haben, als wére ich
auf der Flucht. Dabei wollte ich ,eigentlich“ nicht flichten und ich
hatte auch keinen Grund dazu, weil die Dame ein sehr toller
Mensch war, aber mein selbst geschaffenes Problem kannte sich
nicht mehr in der normalen Welt eines Morgens aus, an dem der
erste Griff nicht direkt in den Kuhlschrank fuhrt. Ich stand also
ziemlich neben mir und kam mir, auch rickwirkend betrachtet,
unfassbar klein und schwach vor.

Das ,Schénste“ an diesem Highlight kommt aber erst noch: Ich
war mittlerweile so weit, dass diese 5-6 Stunden ohne Alkohol

nachts dazu fuhrten, dass mir morgens so lbel war, dass ich
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regelmaBig auf dem Ruckweg, von ihrem Zuhause weg, hin zu
meinem, anhalten musste um mich zu Ubergeben. Naturlich kam
aus dem Magen nichts raus, ich hatte schlieBlich Tage nichts
gegessen und die Flussigkeiten waren langst verdaut. Aber
trotzdem wiurgte ich morgens um 7 Uhr wie ein lrrer am
StraBenrand, zitterte vor Kraftlosigkeit und stand sprichwértlich
im Regen, denn es hatte natirlich pinktlich angefangen zu
trépfeln. Ich konnte weder aus dem Auto aussteigen, noch
konnte ich wieder zurick ins Innere. Ware ich ausgestiegen,
ware ich kaum von der StraBe gekommen, ware ich zurtck ins
Auto, hétte ich da hilflos um mich rum gesabbert. Ich hing da
also, versuchte nur dann zu spucken, wenn kein Auto kam (mir
war der Anblick tatsachlich peinlich!), wischte mir mit einem
Taschentuch die Speichelfaden aus dem Gesicht und versuchte
mich, unter Flichen, zu beruhigen, um irgendwie nach Hause zu
kommen, irgendwie diese Fahrt zu Giberstehen.

Mir war zwar leuchtend klar:

So elend wollte ich mich nie wieder flhlen! Aber ich dachte mir
gleichzeitig auch:

,0as waren jetzt erst 5 oder 6 Stunden... Wenn sich der Entzug
so anfahlt, dann ist das die Hélle und ich bin (noch) nicht stark
genug dafir!®

Und wer kommt genau an dem Punkt wieder ins Spiel? Richtig:
Der Feigling hinter der eigenen Stirn. Denn im Hinterkopf loderte
nicht etwa eine Flamme der Vernunft oder Warnung auf, nein.

Der innere Feigling wollte sich dem eigentlichen Problem gar
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nicht erst stellen, er grabelte nur dartiber nach, wie ich diese
Flamme mdglichst schnell abléschen kénnte. Ubersetzt heiBt
das: ,Wenn ich gleich was getrunken habe, dann wird es schon
wieder besser. Trink was zur Beruhigung und dann vergessen
wir den kleinen Zwischenstopp am StraBenrand. Komm, da
vorne ist doch eine Tanke, da kénnen wir kurz anhalten...”
Was flr ein Gedankengang, was flir eine Missachtung seiner
selbst. Aber, das sagt einem ja leider niemand.

Und zack:

Entzugsgedanken verschoben, néchstes Getrank. Und das

Ubernéachste, bis sich alles wieder beruhigt hatte.

Dieses Buch hier soll kein ,H6her/Schneller/Weiter“-Wettbewerb
werden. Ich mdchte nicht prahlen mit den Mengen die ich
getrunken habe und ich méchte auch nichts beschdnigen. Daran
gibt es auch nichts zu beschénigen und stolz sollte man darauf
auch nicht im Geringsten sein. Zumal:

Es wird immer Menschen geben, die viel schlimmer dran sind als
ich, Menschen die mehr konsumieren, Menschen die noch ganz
andere Probleme haben. Es gibt demnach auch keine wirkliche
Pauschallésung fur alle Facetten des Alkoholproblems, aber es
gibt einen pauschalgeltenden Ansatz der Denkweise. Einen
Ansatz der so simpel ist, dass man ihn erst vielleicht nicht sieht,
der aber so méchtig ist, dass ich die Theorie der kérperlichen

Abhéngigkeit inzwischen fur ein Marchen halte.
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Ich habe dieses Buch deshalb aus zwei Griinden geschrieben:

- Erstens wollte ich mir selber die Seele frei schreiben und mich
selber rickwirkend durchleuchten. Ich fand es war an der Zeit
mir selber den Spiegel vorzuhalten.

- Zweitens ist es mir wie Schuppen von den Augen gefallen, dass
ich mit meiner Geschichte und meinem Ansatz Menschen
wirklich nachhaltig helfen kann.

Denn, wenn man eine eigene Leidensgeschichte durchlebt und
diese dann am Ende gemeistert hat, dann hilft es scheinbar nicht
nur mir nicht mehr in diese alten Muster zu verfallen, sondern ich
kann viel mehr auch anderen Menschen Hilfestellung leisten und
daflir sorgen, dass vielleicht noch rechtzeitig das dringend
bendtigte Umdenken einsetzt. Nimm niemals Ratschlédge von
einem Menschen an, der noch nicht da ist, wo du gerne sein

wiirdest. Das wollte ich umsetzen.

Meine persénliche Initialziindung zum Schreiben erfolgte,
naturlich, auf einer Party:

Ein Freund heiratete. Fir mich war es die erste nlchterne
Hochzeit seit weit iber 20 Jahren und erst die dritte Gelegenheit
srocken® unter Partyvolk zu gehen. Ich war also gespannt wie
das diesmal werden wirde. Das war ja alles noch wieder
Neuland fir mich. Als ich noch trank, hatte ich Angst davor
nichtern am normalen Leben teilzunehmen, weil ich das wirklich
nicht mehr kannte. Als ich dann aufgehért hatte, wurde es am

Anfang dann doch jedes Mal spannend.
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Ich hatte zur Zeit der Feier schon ordentlich abgenommen (man
glaubt ja nicht, wie Alkohol einen aufschwemmt!) und fiihlte mich
sowohl kérperlich, als auch in meinem Outfit, einem blauen
Anzug, gut. Das war ganzlich untypisch fir mich und,
zugegeben, der Anzug lag auch entsprechend seit dem letzten
Umzug ziemlich zusammengekndllt im Schrank. Ich habe sowas
eigentlich nie getragen und fand es immer eher affig.
Entsprechend stiefmatterlich hatte ich den Anzug auch behandelt
und jetzt hatte ich die ungepflegte Quittung. Eine Freundin hat
mir zum Gllck noch spontan mit einem Buigeleisen geholfen und
eine gute Stunde (!) vor Abfahrt zur Feierlichkeit merkte ich:

Mir ist die Anzugshose viel zu weit geworden! Friher saB3 die
ziemlich ,spack®, aber jetzt musste ich mir ein neues Loch in den
Gurtel zimmern, damit sie Uberhaupt auf den Huften hielt. Ich
erwdhne das nur, weil es mich in meinem neuen und positiven
Kérpergefuhl bestérkte und ich das erste Mal keinen Bauch mehr
einziehen musste. Spatestens wenn das Sakko bei
Feierlichkeiten ausgezogen wurde sah man ja den Bauch, welil
das Hemd in der Hose verstaut wurde. Ich mochte den Anblick
nie. Den ganzen Abend aber den Bauch so einzuziehen,
verursacht bei mir ziemlich kréftige Rickenschmerzen und ich
hab mir jedes Mal einen flachen Bauch gewuinscht. Aber, daran
was andern? Ach, im Leben nicht! So oft heiratet ja schlieBlich
auch keiner und auBerdem schmeckt mir Bier auch viel zu gut...

Und so weiter.



RAUS AUS DER ALKOHOLFALLE

Jetzt aber, war es anders:

Ich fUhlte mich gut, es war alles bequem und ich freute mich auf
die niichterne Hochzeit und die Nacht im eigenen, statt im
Hotelbett, denn ich konnte ja spéater in noch fahren. Meine
kérperliche Verwandlung fiel auch direkt mehrfach auf, was nicht
nur mein nichternes Ego weiter streichelte, sondern auch zu
interessanten Gesprachen fihrte. Nach dem Essen kam dann
ein guter Bekannter zu mir und hatte mir ein Bier mitgebracht,
welches ich, zu seiner Verwunderung, naturlich ablehnte.
Daraufhin kam entsprechend die Nachfrage warum ich das denn
nicht wollte, was auch berechtigt war, denn ich war meistens und
normalerweise der Erste und auch der Letzte am Tresen. Da ich
aber keine Ausreden auftischen wollte, bin ich bei der Wahrheit
geblieben, habe ihm von meinen gesundheitlichen Problemen
(dazu kommen wir gleich noch) erzahlt und wie ich es bis vor
Kurzem noch deutlich zu weit getrieben hatte. So kamen wir ins
Reden, denn wir haben eine recht lange gemeinsame Party-
Phase in unserer Bio stehen. Ich wusste also, was er so vertragt,
ich wusste auch, das er das schon ziemlich lange tat, ich wusste
um seinen Background und ich wusste, dass wir uns im Leben
vermutlich mehr Zeit mit Glas in der Hand gesehen hatten, als
ohne.

Irgendwann gestand er, dass er, wenn man das so betrachtete,
auch zu viel trinken wirde. Vor allem unulberlegt und aus
Gewohnheit. Das Bierchen um 11 Uhr morgens beim Grillen oder

Holzhacken war so normal, dass man da nicht mal driiber
2



RAUS AUS DER ALKOHOLFALLE

nachdachte. Nach dem 4-5 halben Liter kam dann auch
meistens ein Schnaps dazu und das halt eigentlich jedes
Wochenende... und so weiter. Kannst Du Dir vermutlich
vorstellen.

Die Kurzform der néchsten zwei Wochen lautete:

Er hatte sich meine Bedenken und Ratschlédge zu Herzen
genommen und hatte ebenfalls, schweren Herzens, auf Alkohol
verzichtet. Es war ihm allerdings recht leicht gefallen, ihm waren
namlich drei Methoden von mir im Ohr geblieben und damit wére
es dann im Endeffekt doch eigentlich einfach gewesen, abstinent
zu bleiben. Stichwort: Das sagt einem ja leider sonst niemand.
Da machte es irgendwie bei mir Klick und ich habe mit meinen
Notizen zu diesem Buch angefangen. Wenn es so einfach sein
konnte ihn auf meine neue Seite zu holen, dann sollte ich das
vielleicht noch mehr Menschen mitteilen, von denen ich der
Meinung war, dass sie entweder sehr sorglos oder schlicht zu

viel tranken.

Ich wollte jetzt das aussprechen, was mir vorher leider keiner
gesagt hatte.
Und ich wére dankbar gewesen, wenn es mir jemand friher

gesagt hétte...
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